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«Da las gra cias por tu via je, por que so lo es tu yo».

Pa ra la su pe res tre lla De mi Lo va to la vi da ha si do un via je,
una eta pa don de ha al can za do lo gros des lum bran tes y ha
su fri do pér di das des ga rra do ras.

De mi es una ar tis ta pre mia da con nu me ro sos dis cos de pla- 
tino, es tre lla de te le vi sión y ac triz. Se ha en fren ta do con
pro ble mas que van de la adic ción a la de pre sión, tra tan do
a la vez de en con trar se a sí mis ma y bus car la fe li ci dad.

Sus twee ts han evo lu cio na do has ta con ver tir se en Sé fuer te,
una po de ro sa co lec ción de 365 días.
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In tro duc ción

Una in tro duc ción de

KA TIE COU RIC

Co no cí a De mi des ayu nan do en el Ho tel Lon don el ve- 
rano de 2012. Su ca rre ra es ta ba en pleno apo geo. Ha bía
te ni do un gran éxi to con «Sk ys cra per», y «Gi ve Your Heart a
Break» es ca la ba pues tos en las lis tas de los más ven di dos
(ter mi na ría por lle gar al nú me ro 1) y es ta ba pr óxi ma a ser
nom bra da ju ra do de The X Fac tor jun to a Si món Co we ll y
Bri tney Spears.

Pa ra una chi ca que aca ba ba de cum plir los vein te años y
cu yo nom bre era si nó ni mo de rei na ado les cen te de Dis ney,
pa re cía ma du ra pa ra su edad. Pe ro se en contró con unos
cuan tos tro pie zos en el ca mino ha cia el éxi to. De mi com- 
par tió con mi go sus lu chas per so na les, in clu so sus ba ta llas
contra la ano re xia y la bu li mia, el aco so es co lar, las au to le- 
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sio nes y el tras torno bi po lar, y el he cho de que es tos re tos
ca si es tu vie ron a pun to de aca bar con su ca rre ra.

Co mo ma dre de dos hi jas que soy, me sen tí in men sa- 
men te agra de ci da de que De mi se va lie ra de sus do lo ro sas
ex pe rien cias pa ra ha blar con fran que za a las jó ve nes y les
hi cie ra sa ber que la fa ma no es un es cu do de pro tec ción
contra la in se gu ri dad y las du das res pec to de uno mis mo.
Al des co rrer el lu mi no so te lón de la ce le bri dad y mos trar su
la do du ra men te hu ma no, sé que De mi ha lo gra do que un
sinfín de mu je res jó ve nes, con pro ble mas pa re ci dos, se
sien tan mu cho me nos so las.

No mu cho des pués de nues tro pri mer en cuen tro, re ci bí
a De mi en el es tu dio de mi pro gra ma ma tu tino de te le vi- 
sión. No es de ex tra ñar, fue ca ris má ti ca y ge ne ro sa du ran te
la en tre vis ta. Su dis po si ción a ha blar tan abier ta men te en
un fo ro pú bli co me ins pi ró a com par tir mi pro pia ex pe rien- 
cia de un tras torno ali men ti cio que su frí en mi ju ven tud, al- 
go de lo que nun ca ha bía ha bla do an tes. La sin ce ri dad de
De mi me dio la fuer za que ne ce si ta ba pa ra ha blar con sin- 
ce ri dad acer ca de mi pro pio pa sa do.

De mi tie ne una re la ción úni ca con sus fans. Ellos la quie- 
ren y ella re cí pro ca ese ca ri ño. Nos ha en se ña do a to dos
que ne ce si ta mos dar una pau sa a nues tros co ra zo nes cuan- 
do es ta mos aba jo, al igual que de be mos to mar nos el tiem- 
po ne ce sa rio pa ra dis fru tar de la vis ta, cuan do lle ga mos a
lo más al to.

Ya ten gas 16 años o, co mo en mi ca so, 56, es toy se gu ra
de que apren de rás del via je de De mi, de sus con se jos pa ra
la vi da y que ter mi na rás que rién do la más aún.
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Que ri do lec tor

He pa sa do por to da cla se de ex pe rien cias en mi vi da y
he te ni do que en fren tar me a se rios pro ble mas, des de la
adic ción has ta la de pre sión, a la vez que tra ta ba de bus car
la fe li ci dad y de en con trar me a mí mis ma. Siem pre ha brá
di fi cul ta des, de rro tas y vic to rias y to dos los pun tos in ter me- 
dios; pe ro a ve ces unas pe que ñas pa la bras pue den ha cer
una gran di fe ren cia, pue den con so lar y pue den ins pi rar.

Ca da día me di to y re zo, y me co mu ni co con el po der
su pe rior que lle vo den tro. No im por ta cual sea tu edad, tu
pro ce den cia, tu ra za o tu re li gión, es vi tal que cuen tes con
ese po der su pe rior, al go más gran de que tú, al que acu dir
en bus ca de con sue lo. Pa ra mí es Dios, pe ro pue de ser el
uni ver so, el kar ma, cual quier co sa en la que creas. Aun que
al gu nos días son una ver da de ra lu cha, es im por tan te con tar
con al go que nos mo ti ve y nos dé fuer zas, que nos ayu de a
man te ner una ac ti tud po si ti va y a se guir ade lan te.

Es te li bro es una re co pi la ción de mis pro pias pa la bras,
de ci tas que me ins pi ran, así co mo de en se ñan zas, me di ta- 
cio nes, re fle xio nes y me tas pa ra ca da día. A mí me han ayu- 
da do mu cho, y es un re ga lo es pe cial y per so nal que quie ro
com par tir con us te des.

Don de quie ra que te en cuen tres en la vi da, por fa vor
lee es to y pien sa que siem pre es ta ré aquí, a tu la do. Sé
fuer te, sé va lien te, ama mu cho y con sin ce ri dad, y no ten- 
drás na da que per der.

Con to do mi ca ri ño,
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Ene ro

1 de Ene ro

Eres her mo sa y ma ra vi llo sa men te he cha.

Ha ce un tiem po de ci dí que ne ce si ta ba un man tra pro- 
pio. Al go per so nal y sig ni fi ca ti vo que pu die ra re pe tir me pa- 
ra dar me con sue lo y amor, pa ra arrai gar me en el mo men to
pre sen te. La Bi blia di ce: «eres te me ro sa y ma ra vi llo sa men te
crea da», y a mí se me ocu rrió «eres her mo sa y ma ra vi llo sa- 
men te he cha». Me lo di go to do el tiem po, y real men te me
ayu da a en con trar la paz el sa ber que soy per fec ta tal co mo
soy y que no ne ce si to otra co sa que lo que ten go den tro
de mí.

Me ta: En es te nue vo año, pien sa en un man tra que sea
so lo tu yo. Mí ra te en el es pe jo y re píte te lo ca da día.
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2 de Ene ro

El des tino no es nun ca un lu gar, sino una nue va for ma
de ver las co sas.

—HEN RY MI LLER

He si do muy afor tu na da de po der via jar tan to du ran te
es tos úl ti mos años. Una de las co sas más im por tan tes que
he apren di do de es tos via jes ha si do com pro bar cuán to de
lo que te ne mos lo da mos por he cho. He vis to ba rrios don- 
de la gen te va des cal za y sin abri go en lo más cru do del in- 
vierno. He es ta do en lu ga res don de la gen te ha ce tra ba jos
du ros que re quie ren gran es fuer zo fí si co y ape nas ga nan di- 
ne ro pa ra vi vir. He apren di do a va lo rar a ca da per so na de
es te pla ne ta, y a no dar por he cho mi tra ba jo.

Me ta: Mi ra a tu al re de dor. To ma un día o una se ma na
pa ra co no cer al gún lu gar nue vo del mun do. Si no pue des
to mar tiem po li bre de tu tra ba jo, vi si ta al gún ba rrio que no
co noz cas de tu ciu dad. Sé agra de ci da por to do lo que tie- 
nes.

3 de Ene ro
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La vi da tie ne un pro pó si to. Com par te tu his to ria y
pue de que ayu des a otra per so na a en con trar la su ya.

La ra zón por la que de ci dí ser sin ce ra acer ca de mis pro- 
ble mas per so na les es por que aún es ta bú ha blar de las di fi- 
cul ta des a las que he te ni do que en fren tar me. Au to le sio- 
nes, adic cio nes, tras tor nos ali men ti cios y de es ta do de áni- 
mo son te mas a los que cues ta abrir se. Sin em bar go, es
muy im por tan te que al guien em pie ce a ha blar de ellos a fin
de que quie nes los pa de cen, se pan que pue den con tar con
ayu da. Es mi de seo ser un fa ro de es pe ran za pa ra esa ni ña
que no tie ne nin gu na.

Me ta: De fien de a quie nes no pue den ha cer lo to da vía.
Da les apo yo y fuer za.

4 de Ene ro

En oca sio nes la vi da pue de ser muy di fí cil, pe ro
en fren tar se al do lor va le la pe na. Es me jor sen tir

di fe ren tes emo cio nes a no sen tir nin gu na en ab so lu to.
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Du ran te el fu ne ral de mi pa pá, y cuan do atra ve sa ba un
tor be llino de emo cio nes, me re cor dé de es ta ci ta que me
ayu dó a so bre lle var es ta ex pe rien cia. En el pa sa do hu bie ra
be bi do, me hu bie ra en ce rra do en mí mis ma o hu bie ra bus- 
ca do cual quier for ma po si ble pa ra no sen tir el do lor. A me- 
nu do la gen te tra ta de ol vi dar las pe nas con sus tan cias, pe- 
ro se ne ce si ta más co ra je pa ra atra ve sar el fue go con los
pies des cal zos. En vez de mi ti gar el do lor con su mien do
dro gas o al cohol, me de jé in va dir por to das las emo cio nes.
Fue una épo ca muy di fí cil de mi vi da, pe ro no ce rrar me al
do lor, a la des es pe ra ción, me ayu dó a des pe jar el ca mino
pa ra ce le brar su vi da y me per mi tió co men zar a cu rar me de
una for ma salu da ble y ver da de ra.

Me ta: Per míte te ex pe ri men tar eso que in ten tas ale jar de
ti. Lla ma a una per so na ami ga y com par te tus sen ti mien tos
con ella.

5 de Ene ro

En es te mun do hay mu chas al mas be llas y con
ta len to. No de jes que al go se in ter pon ga en el

ca mino de tu po ten cial.
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Me he en contra do con tan tas per so nas en la vi da que
me han di cho que yo no era ca paz de ha cer al go de pro ve- 
cho. Esas per so nas sim ple men te te re tan y te po nen a
prue ba; no de bes per mi tir que sus co men ta rios te hun dan.
Los ver da de ros ami gos te ayu da rán a le van tar te y cree rán
en ti. No per mi tas que na die te di ga que no pue des ha cer
rea li dad tus sue ños, por que si no crees en ti mis ma, na die
lo ha rá.

Me ta: Pien sa en al go que no te ha yas atre vi do a ha cer y
em pie za a ha cer lo hoy mis mo. Sé va lien te.

6 de Ene ro

En frén ta te a tu más pro fun do mie do; des pués, el
mie do no tie ne po der.

—JIM MO RRI SON

Cuan do era pe que ña, me cau sa ba pá ni co la idea de vo- 
mi tar y ter mi né sien do bu lí mi ca. In cons cien te men te es ta ba
dan do rien da suel ta a mi peor te mor. Odia ba tan to vo mi tar
que al fi nal ter mi nó con tro lán do me a mí.
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Me ta: Ase gú ra te de que no das en tra da a tus pro pios
mie dos sino que los de jas ir. Re cuer da que hay un pro pó si- 
to pa ra ca da re to y pa ra ca da opor tu ni dad en tu vi da.

7 de Ene ro

Cam bia tus pen sa mien tos, cam bia tu vi da.

—LAO TSÉ

Mien tras lu cha ba contra la de pre sión, re cuer do ha ber
es cu cha do es ta fra se que al prin ci pio no com pren dí. Cuan- 
do de ci dí po ner la en prác ti ca se me abrió un mun do nue- 
vo. Cam bia los pen sa mien tos ne ga ti vos de au to abo rre ci- 
mien to por pen sa mien tos po si ti vos de au toa fir ma ción.
Cuan do te ves a ti mis ma y a to do lo que te ro dea de for ma
po si ti va, em pie zas a con tem plar el mun do ba jo una luz di- 
fe ren te. Tu vi da es lo que tú ha ces de ella.

Me ta: Sé cons cien te del ma tiz de tus pen sa mien tos.
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8 de Ene ro

To do lo que ne ce si tas es amor.

—THE BEA TLES, «ALL YOU NEED IS LO VE»

Es ta sim ple le tra en cie rra mu cha ver dad. El amor, más
que nin gu na otra co sa, ha ce que to do se re suel va. Mu chas
ve ces me he sen ti do per di da y sin es pe ran za, pe ro ca da
vez que pien so en el amor que guar do en mi co ra zón por
mis ami gos, mi fa mi lia y mi pro pia vi da, me sien to en paz.

Me ta: Que to dos los que amas lo se pan. Grí ta lo a los
cua tro vien tos, hor néa les un pas tel, es c rí be les una car ta o
ha z les un di bu jo. No de jes que den por he cho tu amor,
cuan do tie nes tan to que dar.

9 de Ene ro
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Ve don de te quie ran y alé ja te de don de no te quie ran.
Ro déa te de per so nas y am bien tes po si ti vos.

No pier das el tiem po con per so nas que ni te apre cian ni
te va lo ran. Co noz co a mu chas jó ve nes que man tie nen una
re la ción con chi cos pen san do que pue den cam biar los, o
con ami gos que no son lo me jor pa ra ellas, pe ro es to no es
un buen ca mino a se guir. Una de las cla ves pa ra man te ner
una re la ción ro mán ti ca o de amis tad, es el res pe to mu tuo.

Me ta: No des per di cies tu tiem po con al guien que te ha
di cho que no te quie re a su la do. Exa mi na tus re la cio nes y
eli mi na las que son ne ga ti vas.

10 de Ene ro

No anu les tus sen ti mien tos, res pé ta los.

Yo so lía huir de mis sen ti mien tos, es pe cial men te cuan do
al go me mo les ta ba, me do lía o me ha cía sen tir in có mo da.
Con el tiem po apren dí a acep tar los. Aho ra sé que pri me ro
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de bo re co no cer y acep tar mis sen ti mien tos. Son par te de
mí y, por lo tan to, son her mo sos y vá li dos.

Me ta: Eli ge un sen ti mien to que te pro duz ca mie do o
ver güen za. Pue des sen tir mie do, re sen ti mien to o tris te za,
siem pre y cuan do no de jes que ese sen ti mien to sea lo que
te de fi na. Acep ta tus emo cio nes y re cuer da que to das son
va lio sas.

11 de Ene ro

Tie nes pies en tu cal za do y ce re bro en tu ca be za.
Po drás lle gar con cer te za, a cual quier lu gar so ña do.

—DR. SEUSS

Es ta es tu vi da. Tie nes den tro de ti to do lo que ne ce si- 
tas pa ra vi vir la co mo siem pre has so ña do. Uti li za to do lo
que has apren di do y ex pe ri men ta do y crea tu pro pia rea li- 
dad. Lo bo ni to de la vi da es que si no te gus ta don de es- 
tás, siem pre hay un nue vo mo men to, un nue vo día pa ra
em pe zar otra vez.

Me ta: In fór ma te bien an tes de to mar de ci sio nes. Las
que to mes hoy, mar ca rán tu fu tu ro.
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12 de Ene ro

Un sue ño es un de seo del co ra zón.

—CE NI CIEN TA

Tan sen ci llo co mo pa re ce, es uno de los men sa jes más
pro fun dos que los cuen tos de ha das de Dis ney nos ha da- 
do. Po de mos cre cer y con ver tir nos en quien que ra mos o lo- 
grar nues tro ob je ti vo. Si tie nes una me ta y tra tas de al can- 
zar la con to do tu co ra zón, cual quier co sa es po si ble.

Me ta: Pi de un de seo con to do co ra zón; per si gue ca da
uno de tus sue ños. So lo tú pue des lo grar los, na die pue de
ha cer lo por ti.

13 de Ene ro

Con viérte te en tu me jor ami ga.


